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◇京都女子大学栄養 クリニ ック公開講座
　平成20年7月 に開設した京都女子大学栄養クリニックが1周 年を迎え、一般市民や学生を対















　食育基本法 の前文 に、食育 とは 「生 きる上での基本 で あって、知育、徳育及 び体育 の基礎 と
な るべ き もの と位置付 ける」 と定義 され、特 に 「子 ど もたちに対す る食育 は、心身 の成長及 び
人格 の形成 に大 きな影響 を及 ぼ し、生涯 にわた って健全 な心 と身体を培 い豊 かな人 間性 をは ぐ
くんでい く基礎 とな るものであ る。」 とされてい る。
　現 在 の子 どもの食事、 生活習慣 の問題 点 と して、「コケ コッコ症候群」 とい う言葉 に表 され
るように、孤食、欠食、個食、 固食 、粉食、戸食、小食 な どの問題が ある。子 どもにとって食
育 は生涯 にわた る健康 づ くりの基礎 であ る。
　食育 推進基本計画 に、第1に 「家庭 にお ける食育 の推進」 が挙 げ られ、生活 リズムの向上、
子 ど もの肥満予防の推進、 望 ま しい食習慣 や知識 の習得、 栄養教諭 を中核 と した取組、等が あ
る。特 に、早寝早起 き朝 ごはん は、学力、気力、体力 ・運動能 力の向上、心 の健康 な どとの関
連が ある ことが科学的 に証明 され てきて お り、生活 リズ ムの向上 は重 要な課題 であ る。 また、
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肥満傾 向児 が増加 し、乳児期 の肥満 か ら幼児肥満、学童肥満(肥 満児 の70～80%は 小児 メタボ
リック症候群 といわれ る)、 思 春期肥 満、成人肥満 へ と高率 で移行 す ることが明 らか とな り、
早期 の肥 満予 防が重要 であ る。子 どもの うちに望 ま しい生活習慣 の形成が重要で あるため、0
歳 か らの生涯 を通 じた食育 について、 国の健康づ くり施策が なされて いる。
2.附 小 ラ ンチの食育活動紹介
　食育基 本法 で も 「学校、保育所等 におけ る食育 の推進」 が第二 に挙 げ られ、指導体 制の充実、
子 どもへの指導 内容の充実、 学校給食 の充実、食育 を通 じた健康状態 の改善等の推進、等 が言
われてい る。現在 、学校教育 目標 の 目標 として、「生 きる力」 があげ られてい る。
　 附属小 学校 は創 立以来50数 年、保護者 の手作 りお弁 当を通 して、 いのちの大切 さや食べ るこ
との重 要性を教育 して きた。 附小 ランチではそのメ リッ トを生 か しなが ら、新たな学校食育 の
視 点か ら学生 ボラ ンテ ィアによる 「生 きた教材」 と しての ランチ提供 および食育 を行 い、 心 と
体 の健康 づ くりを めざ してい る。
　 附小 ラ ンチ にお ける食育活動の 目的は、1.京 都女子学 園内の附属小学校の児童及 び保護者
への食育、並 びに、2.食 物栄養学科学生 の実践栄養教育、 である。
　全 国の管理栄養士 ・栄養教諭養成校 の中で、本学 の ような取 り組 みを して いる大学(学 園)
はな く、極めて特 色あ る食育 活動 と教育効果 が期待 されてい る。平成18年9月 よ り開始 された
附小 ラ ンチは、食物栄養 学科 の管理栄養士 ・栄養教諭 を 目指す学生が、 同 じ敷地 内 にあ る附小
の児童 に食育 の 「生 きた教材」 と して ランチの献立 を作成 し、食育 のボラ ンテ ィアを行 ってい
る教育 活動であ り、本 学な らではの総合学 園 と してのメ リッ トを生 か した小大連携事業 で ある。
　本講 演で は、平 成18年 度か らの4年 間にわた る附小 ランチの活動 につ いて紹介 を行 った。 附
小全体 の学校教育 にお ける附小 ランチの食育計画及 び学生 が作成 したラ ンチ献立 と食育 のテー
マ、年 間300人 に及 ぶ学生 ボ ラ ンテ ィアの活動 内容等 につ いて紹介 した。 また、 昨年 よ り、 附
小育友 会主催 で保 護者 対象の食育講義及 びお弁 当講座 を栄養 ク リニ ック指導教員 と指導員 お よ
び学生 ボ ランテ ィアの協力 を得 て、 開催 し好評 を博 してい る。
　 附小 ラ ンチの詳細 につ いては、京都女子大学栄養 ク リニ ック活動報告第1号(2008年 度、p.






初期の 「主食は胚芽米、おかずは魚1、 豆1、 野菜4」 を出発点に、食品を四グループに分類
した食事法へと発展されたが、肥満予防等の栄養指導に使用される媒体としての開発の経緯と
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女子栄養大学栄養 ク リニ ックの開設 の歴史をお話 いただ いた。
　戦後、学校給食 の開始 とともに、栄養失調だ った子 ど もたちが脱脂粉乳(良 質 のタ ンパ ク質、
カル シウム、 ビタ ミンB2な どが豊 富)を 飲 みは じめ ると、 みるみ る健康 状態 が改善 して い く
ことを 目の当た りに して、香川綾先生 は、戦前か らの 「主食 は胚芽米、魚1、 豆1、 野菜4」
に牛乳 を加えて、「5つ の基礎食 品」、 「7つ の基礎食 品」 へ と発展 させ、 昭和36年 に栄養 的な
特性 によ って分類 した 「四つ の食 品群」 に改め、覚えやす い もの に改定 された。
　一方、 昭和30年 代、戦後復興 か ら経済成長へ と、 日本人 の食生活 も急速 に豊 かにな り、肥満
や糖 尿病 な どの成人病(生 活習 慣病)が 増加 して きて、 ただ食 べれ ば良 い、 とい う時代 か ら
「なにを、 どれだ け食べ れば よいか」 を考え た食事法 が必要 とな り、① 同一 食品群か らの食品
選択　②バ ランスのよい食 品配合　③熱量摂取の抑制 の観点か ら、昭和38年(1963)に 現在 の
「四つの食 品群」 に改定 された。香 川綾先生 は、 食 品100gあ た りの エネル ギー値 か ら80kcal
を1点 とした 「点数 法」 へ と考 え方 を逆 転 させ、 特 に1点80kca1と い う設定 は、 だれ に もわ
か りやす く、 日常使用量 に基礎 を置 いていたので実践 しやす い とい うメ リッ トがあ り、 昭和43
年(1968)に 「香川式食事法(昭 和52年 、 四群点数法 に改称)」 と命名 された。
　香川芳子先生 は、 ご自身 が医師であ ることか ら四群点数法 で人が本 当に健康 にな るのかを実
証 す る為、 昭和43年(1968)に 女子栄養大学 に栄養 ク リニ ックを開設 された。
　発足 時の 目的は、 四群 点数法 を栄養 指導 に使 った ら健康 が守 れるか?、 肥 満者 の体重 は コン
トロールで きるか?、 肥満 の治療 と して脂肪 だけを減 らせ るか?、 実践 しやす いか?、 食習慣
と して定着 す るか?で あ り、 食事 指導 は講 義 ・食事記録 ・試食 ・料理指導 と し、運動指導 は各
人 に合 わせて専 門家が担当す ることと した。
　 四群 点数法 は、第一・群(乳 ・乳製 品 と卵)、 第二群(魚 ・肉 と豆 ・豆製 品)、 第三群(野 菜 ・
芋 ・果物)の 食 品は、3・3・3(エ ネルギー以 外の栄養素 は720kcalで 充足)と し、①簡単
に栄養 バ ラ ンスの良 い食事 がで きる、②第 四群(穀 物、 油脂、砂糖類)よ り各人 の必要量 に合
わせてエネルギーを とる(体 重 コ ン トロールが容 易)と した。
　 女子栄養大学栄養 ク リニ ックにお いて四群 点数法 を媒 体 に した栄養指導 の結果、実践 は1週
間で可能で あ り、3ケ 月以 内に異常な数値(耐 糖 能異常、高 コ レステ ロール等)が 改善 され る
こと、 また、指導後25年 後 の健康状態 は同年齢 の平均値(国 民栄養調査)よ りも極 めて良好で
あるこ とが明 らか とな り、 四群点数法 は健康維 持 には使 いやす い媒体 と結論 し、今 日に至 って
いる。
2.現 在 の女子栄養大学栄養 ク リニ ックの取 り組み
　現在 の栄養 ク リニ ックは、予 防医療 ・栄養相談 な ど栄養学 の実践の場 と して、一・般人へ の栄
養学 の啓蒙、 スタ ッフのスキルア ップ、卒業生 および一般栄養士 の技術向上、開業栄養士事業
支援、健康事業 に関す る研 究、一般 企業 向け栄養 関連 コンサルテ ィング、遺伝子診 断等 も行 っ
てい る。(詳 細 は同大学 のホームペ ージを参照 された い。)
　 ヘル シーダイエ ッ トコー スは、栄養 ク リニ ック開設 時 に、肥満治療 に対す る四群 点数法 によ
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る食事 療法の効果を実証 す ることを 目的 に発足(初 期 は3ケ 月 間)し 、2000年 よ り6ケ 月 間全
12回 の プログラムに改変 し、1コ ース定 員15名 で実施 して いる。過去5年 間 の完走率 は99.3%
と、極 めて高 い。
　40年 間 の栄養 ク リニ ックの成果 よ り、 栄養的 に配慮 された食生 活(四 群点数法)で 大部分 の
肥 満、 メタボ リック ・シ ン ドロー ム、生 活習慣病 は改善 されてい る。 この方法 は判 り易 く、容
易 に実践で きる指導法であ り、食習 慣の改善は長年 に亘 って定着 し、健康維持 出来 ることが25
年 後の追跡結果 よ り確認 されて いる。最 近で は、遺伝的体質 によ り改善 程度 に差 があ ることか
ら、遺 伝子分析を行 い、遺伝 に配慮 した テー ラー メー ドの指導 を実施 してい る。
3.坂 戸葉酸 プロジ ェク ト
　葉酸 の欠乏 によ り、 巨血芽 性貧血 が起 こる。 妊娠可能な女性 の葉酸不足 は、胎児 の神経管 閉
鎖 障害な どの先天異常の リスクとな る。 また、葉酸不足 は血 中の ホモ システイ ン レベルの増加
を まね き、心血管疾患や脳梗塞 を起 こ しやす くし、 さ らには認知症発症の危 険因子 ともいわれ
て いる。
　 女子栄養大学所在地の坂戸市 と大学 の協賛事業 による坂戸葉酸 プロジェク トによ り、認知症
は葉酸、バ ラ ンス食、運動、脳活動 で防 げるこ とを実証 した。2年 間で医療費減少22億 円(人
口10万 人)が 図れ た。
4.「 早寝 ・早起 き ・朝 ごはん」　 (文部科学省生涯 学習 部 キ ャンペ ー ン)も 香 川先生 の提案 か
　ら発展 した もので あ り、女子栄養 大学が文部科学省 と共 同で教材、 パ ンフ レッ ト等 を作成 し、
普及啓発活動 に取 り組んで いる。
【聴衆の感想】
講演1に つ いて
　　子 どもの食育 の大切 さを実感 した。小大連携で行 われて いる食育が本格 的で、児童 と学生
　のお互 いの為に も本当に良 いと思 った。栄養 ク リニ ックが幼小 中高大 と同 じ敷地 にあるメ リッ
　 トを生か して、食育 を積極的 に展開 している ことがよ く分 か った。見学や試 食を させていた
　だ きたい。
講演11に つ いて
　　香川芳子先生 の ご講演 を直接拝聴 でき、感激 した。 ご経験豊かな食生活の お話 はとて も分
　か りやす く、大変勉強 にな った。 エ ビデ ンスがあ り説得力 ある内容 と、穏やか なお話 しぶ り
　 は、一・つず つ心 に響 いた。 このよ うな機会 を設 けていただいた京都女子大学 に感謝 した い。
　是非今後共、 このよ うな機会 があれば参加 したい。
以上、香川芳子先生には40年間に及ぶ女子栄養大学栄養クリニックにおける栄養指導の実績
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と研究成果 をデー タを交 えて分 か りやす く話 していただいた。
　本学 の栄養 ク リニ ックは、 まだ発足2年 足 らず とまだまだ これか らであるが、食育活動や、
東 山区 との地域連携 に よる活動 を進 めてい き、本学独 自の栄養 ク リニ ックの存在意義 を高 めて
い く必要 があ ると、改 めて気持 ちが引 き締 ま る思 いであ った。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 (中山玲子)
6
